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LA IMPORTANCE DE LA AUTOESTIMA 


Una perspectiva historica 

Hoy hay en todo el mundo una concienciacion sobre la impor- 
tancia de la autoestima. Reconocemos que asi como un ser huma- 
no no puede esperar realizarse en todo su potencial sin una sana 
autoestima, tampoco puede hacerlo una sociedad cuyos miembros 
no se valoran a si mismos y no conflan en su mente. 

En consecuencia, quiero tratar el tema de su significado con- 
creto y como y por que afecta tan profundamente nuestra vida. 
Solo sobre esta base podremos comprender como los principios de 
la psicologia de la autoestima pueden aplicarse a la psicoterapia y 
a nuestras escuelas, organizaciones e instituciones sociales de 
toda indole. 

Recientemente reflexione acerca del dia en que escribi, casi 
cuatro decadas atras, mis primeras notas sobre la autoestima. Fue 
en 1954; yo tenia 24 anos, estaba estudiando psicologia en la Uni- 
versidad de Nueva York y ya tenia alguna practica. Las notas no 
eran para ser publicadas sino simplemente para ayudarme a acla- 
rar mis pensamientos. Escribi: 
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Empiezo a pensar que la clave mas importante para la motiva- 
tion humana es la autoestima. Sin embargo; aparentemente nadie 
escribe ni habla de ella. Quiero llegar a comprender: 

a) iQue es la autoestima? 

b) ^De que depende? 

c) ^Por que su presencia o ausencia marca una diferencia tan 
enorme en la vida de las personas? 

d) jComo puedo comprobarla? 

Cuando fui por primera vez a la biblioteca en busca de informa- 
tion sobre el tema, apenas encontre alguna. Los indices de los li- 
bros de psicologia no mencionaban la palabra. Sigmund Freud 
habia sugerido que la causa del poco «amor propio» era que el 
nino descubria que no podia tener relaciones sexuales con su ma- 
dre o padre y esto conducia al sentimiento de impotencia: «No 
puedo hacer nada». Esta explication no me parecio persuasiva ni 
iluminadora. 

Alfred Adler sugirio que todos experimentamos desde el co- 
mienzo sentimientos de inferioridad porque, en primer lugar, veni- 
mos al mundo con alguna desventaja fisica o «inferioridad organica», 
y luego, porque los demas (es decir, los adultos o los hermanos 
mayores) son mas grandes y fuertes. En otras palabras, nuestro 
problema es que no nacemos siendo adultos maduros perfecta- 
mente formados. Esto tampoco me resulto util. 

Algunos psicoanalistas escribieron acerca de la autoestima, 
pero en terminos muy diferentes de lo que yo entiendo por el con- 
cepto, asi que practicamente era como si estuvieran estudiando 
otro tema. 

Mi primer esfuerzo importante por tratar los temas e interro- 
gantes que presenta la autoestima lo constituye el libro La psico- 
logia de la autoestima, que escribi en los aiios sesenta y se publi- 
co en 1969. (Siento la satisfaction y el orgullo de decir que la 
IT edition esta funcionando muy bien.) 


Culturalmente, la autoestima cobr6 fiierza en la decada de los 
ochenta. No solo empezaron a publicarse cada vez mas libros que 
hacian referencia a la palabra y se extendian sobre el tema en gra- 
do diverso, sino que comenzaron a aparecer estudios mas cientifi- 
cos. Sin embargo, aun hoy no hay consenso en cuanto a que signi- 
fica el termino. 

A fines de los aiios 80 no se podia encender el televisor en Es- 
tados Unidos sin escuchar frases como: «jMe ha dejado plantado 
y mi autoestima se ha hecho pedazos!» o «<?,C6mo has podido de- 
jar que te trate asi? ^,Donde esta tu autoestima?». En una popular 
pelicula historica sobre el amor y la seduction en la aristocracia 
francesa, escuchamos el anacronismo de que un personaje le dije- 
ra a otro algo asi como: «Te quise desde el primer momento en que 
te vi. Mi autoestima me lo exigia». 

Si en un principio el desafio file lograr que se comprendiera la 
importancia de la autoestima, hoy el peligro es que la idea se vuel- 
va trivial. Si esto sucediera, la tragedia es que las personas dejarian 
de comprender su importancia. 

El valor de una definition precisa 

Es de gran importancia comprender que la autoestima tiene un 
significado especifico. Seria poco sensato desechar las definicio- 
nes afirmando que son solo una cuestion de semantica o la preocu- 
pacion por la exactitud tildandola de pedanteria. El valor de una 
definition precisa es que nos permite distinguir un aspecto par- 
ticular de la realidad de todos los demas, de tal forma que poda- 
mos pensar y trabajar con el con claridad y concentration. Si 
queremos saber de que depende la autoestima, como fomentarla 
en nuestros hijos, respaldarla en las escuelas, alentarla en las orga- 
nizations, fortalecerla en la psicoterapia o desarrollarla en noso- 
tros mismos, necesitamos saber precisamente a donde apuntamos. 
No daremos en un bianco que no podemos ver. 
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Si nuestra idea al respecto es vaga, los medios que adoptemos 
reflejaran esta vaguedad. Si nuestro entusiasmo por la autoestima 
no se combina con un apropiado rigor intelectual, corremos el 
riesgo no solo de no obtener resultados valiosos, sino tambien de 
desacreditar la materia. 

Por desgracia, casi todos los que leen sobre el tema proponen 
una definition diferente. Este es uno de los problemas de la inves- 
tigation. Se miden distintas caracteristicas o atributos, pero a to- 
dos se los denomina colectivamente «autoestima». Examinaremos 
algunas definiciones representativas para aclarar mas mi enfoque. 

Primer intento de definir la autoestima 

El «padre» de la psicologia norteamericana es William James, 
y en su libro Principles of Psychology , cuya primera edition se 
publico en 1890 , hallamos el primer intento que conozco de defi- 
nir la autoestima. 

Yo, que para la epoca he arriesgado todo para ser psicologo, me 
siento mortificado si otros saben mucho mas sobre psicologia que 
yo. Pero me alegra revolverme en la mas grande ignorancia de la 
lengua griega. Mis deficiencias en esta materia no me producen 
ninguna sensation de humiliation personal. Si tuviera «pretensio- 
nes» de ser linguists se habria producido el efecto inverso [...] Sin 
intento no puede haber fracaso; sin fracaso no hay humiliation. Lo 
que sentimos con respecto a nosotros mismos en este mundo de- 
pende enteramente de lo que apostemos ser y hacer. Esta determi- 
nado por la proportion entre nuestra realidad y nuestras supuestas 
potential idades; una fraction en la cual el denominador son nues- 
tras pretensiones y el numerador, nuestro exito: por lo tanto, 

Autoestima = — 

Pretensiones 


Dicha fraction puede aumentarse tanto disminuyendo el deno- 
minador como aumentando el numerador. 

Lo primero que James nos dice sobre si mismo es que basa su 
autoestima en como se compara con los demas en cualquier tema 
que elige. Si nadie mas puede estar a la par de su pericia, su autoes- 
tima queda satisfecha. Si alguien lo supera, se destruye. Nos esta 
diciendo que en cierto sentido coloca su autoestima a merced de 
los demas. En su vida profesional, esto le genera el interes crea- 
do de rodearse de inferiores; le da razones para temer al talento 
en lugar de acogerlo, admirarlo y complacerse con el. Esta no es 
la formula para una autoestima positiva sino una receta para la 
ansiedad. 

Atar nuestra autoestima a cualquier factor fuera de nuestro 
control volitivo, tal como las elecciones o acciones ajenas, es pro- 
vocar angustia. La tragedia de muchas personas es que se juzgan a 
si mismas de esta manera. 

Si «autoestima equivale a exito dividido por pretensiones», 
entonces, como senala James, puede protegerla aumentando el 
propio exito o bajando las propias pretensiones. Esto significa que 
una persona que no aspira a nada, ni en el trabajo ni en su caracter, 
y lo logra, y una persona triunfadora y con caracter son iguales en 
autoestima. No creo que alguien que preste atencion al mundo real 
llegue a esta conclusion. Las personas que tienen tan escasas aspi- 
raciones que las satisfacen de forma impensada y sin esfuerzo no 
sobresalen por su bienestar psicologico. 

Lo bien que vivamos de acuerdo con nuestros est&ndares y va- 
lores personales (que James desafortunadamente denomina «pre- 
tefsi@nes») tiene un claro peso para nuestra autoestima. El valor 
de la discusion del tema en James es que atrae la atencion hacia 
este hecho. Pero es un hecho que no puede comprenderse correc- 
tamente en un vacio, como si el contenido de nuestros estdndares 
y valores fuera irrelevante y no hubiera nada mas que la formula 


20 


21 


neutra que propone. Literalmente, no es tanto una definici6n de la 
autoestima como una afirmacion. en cuanto a c6mo cree.que se 
determina eluivel de esta, no en algunos individuos desafortuna- 
dos, sino en todos. 

Contribucion de Stanley Coopersmith 

Uno de los mejores libros que se han escrito sobre la autoesti- 
ma es The Antecedents of Self-Esteem , de Stanley Coopersmith. 
Su investigation sobre la contribucion de los padres sigue siendo 
incalculable. Escribe: 

Entendemos por autoestima la evaluation que efectua y gene- 
ralmente mantiene el individuo con respecto a sf mismo. Expresa 
una actitud de aprobacion o desaprobacion e indica en que medi- 
da el individuo se cree capaz, importante, digno y con exito. En 
resumen, la autoestima es un juicio persona/' dedignidad, que se 
expresa en las actitudes del individuo bacia sf mismo. 

Esta afirmacion representa un gran paso adelante con respecto 
a James. Se acerca mucho mas a lo que es nuestra experiencia de 
la autoestima. Sin embargo, aun plantea interrogantes y los deja 
sin responder. 

«Capaz», «?,de que? Todos somos capaces en algunas areas y en 
otras no. ^Capaces en cuanto a cualquier tarea que emprendamos? 
Entonces, £toda falta de competencia adecuada debe disminuir la 
autoestima? No creo que Coopersmith quisiera sugerir esto, pero 
la idea queda flotando en el aire. 

«Importante>>, ^,que significa esto? ^Importante en que sentido? 
lA los ojos de los otros? ^De quienes? <?,Con respecto a que estan- 
dares? 

«Digno», i de que? ^Felicidad? ^Dinero? ^Amor? ^Cualquier 
cosa que desee el individuo? Tengo la sensation de que Cooper- 


smith entendia por «digno» algo bastante parecido a mi propia 
definicion en el prefacio de este libro, pero no lo dice. 

«Con exito», ^quiere decir exito mundano?, ^economico?, £pro- 
fesional?, ^social?, £con respecto a que? Observese que no dice que 
la autoestima contenga la idea de que el exito (en principio) es apro- 
piado\ dice que contiene la idea de verse a uno mismo con exito, que 
es completamente diferente y tiene consecuencias complicadas. 

Intentos mas recientes de definir la autoestima 

Richard L. Bednar, M. Gawain Wells y Scott R. Peterson ofre- 
cen otra definicion en su libro Self-Esteem: Paradoxes and Inno- 
vations in Clinical Theory and Practice: 

Definimos la autoestima como un sentido subjetivo de autoa- 
probacion realista. Refleja como el individuo ve y valora al uno mis- 
mo en los niveles fundamentales de la experiencia psicologica [...] 
Entonces, la autoestima es fundamentalmente un sentido perdura- 
ble y afectivo del valor personal basado en una autopercepcion 
exacta. 

«Aprobacion», ^con respecto a que? ^A todo el uno mismo, 
desde el aspecto flsico hasta las acciones y la actividad intelec- 
tual? No nos lo dicen. «Ve y valora al uno mismo», ^,en cuanto a 
que temas o criterios? «Un sentido perdurable y afectivo del valor 
personal, ^que significa esto? Sin embargo, lo que me gusta de 
esta definicion es la observacion de que la autoestima genuina esta 
basada en la realidad. 

Una de las definiciones de autoestima mas ampliamente difun- 
didas es la que se da en Toward a State of Esteem: The Final Re- 
port of the California Task Force to Promote Self and Personal and 
Social Responsibility : 
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Los primeros tres apartados son la adaptation de una charla que di 
en Asker/Oslo, Noruega, en la Primera Conferencia Internacional 
sobre Autoestima, en el verano de 1990. 

En el cuatro efectuo varias observaciones acerca de las fiientes 
de la autoestima positiva, en la medida en que depende de nuestras 
propias elecciones y comportamiento. 

En el quinto trato la aplicacion de los principios de la autoes- 
tima al lugar de trabajo. 

Finalmente, en el sexto apartado efectuo recomendaciones para 
un estudio mas amplio. Si este es el primer libro que lee sobre la 
autoestima, este apartado le sugiere que podria leer despues. Espe- 
ro que desee ir mas alia y aprender mas acerca de la autoestima, ya 
que, como digo al principio del libro, de todos los juicios que emi- 
timos en la vida, ninguno es mas importante que el juicio que 
emitimos sobre nosotros mismos. 

La propia imagen es el destino. 
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Obstaculos para el crecimento de la autoestima 

La&padres crean importantes obstaculos para el crecimiento de 
larautaestimadesu hijo cuando: 

• Transmiten que el nino no es «suficiente». 

• Le castigan por expresar sentimientos «inaceptables». 

• Le ridiculizan o humillan. 

• Transmiten que sus pensamientos o sentimientos no tienen 
valor o importancia. 

• Intentan controlarle mediante la verguenza o la culpa. 

• Le sobreprotegen y en consecuencia obstaculizan su normal 
aprendizaje y creciente confianza en si mismo. 

• Educan al nino sin ninguna norma, sin una estructura de apo- 
yo, o con normas contradictorias, confusas, indiscutibles y 
opresivas. En ambos casos inhiben el crecimiento normal. 

• Niegan la percepcion de su realidad e impllcitamente le 
alientan a dudar de su mente. 

• Tratan hechos evidentes como irreales, alterando asi el senti- 
do de racionalidad del nino; por ejemplo, cuando un padre 
alcoholico se tambalea hasta la mesa, no acierta a sentarse en 
la silla y cae al suelo mientras la madre continua comiendo o 
hablando como si nada hubiera sucedido. 

• Aterrorizan al nino con violencia flsica o con amenazas, in- 
culcando agudo temor como caracteristica permanente en el 
alma del nino. 

• Tratan a un nino como objeto sexual. 

• Le ensenan que es malvado, indigno o pecador por naturaleza. 

Hoy millones de hombres y mujeres que han tenido experien- 
cias similares en la infancia buscan como curar sus heridas. Reco- 
nocen que han ingresado a la vida adulta con una desventaja. un 
deficit de autoestima. Cualesquiera que sean las palabras que uti- 


licen para describir el problema, saben que sufren algun sentido 
inefable de no ser «suficiente», o algun sentimiento perturbador 
de verguenza o culpa, o una desconfianza generalizada en si mis- 
mos, o un sentimiento difuso de indignidad. Sienten su falta aun 
cuando no sepan con precision que es la autoestima, y menos 
aun como alimentarla o fortajgcerla en su interior. 

Una definicion de autoestima 

Los psicoterapeutas o maestros intentamos avivar una chispa 
en aquellos con quienes trabajamos, ese sentido innato de autova- 
lia que presumiblemente es nuestro derecho al nacer. Pero esa 
chispa es solo la antesala de la autoestima. Si hemos de ser justos 
con las personas con quienes trabajamos, necesitamos ayudarlas a 
desarrollar ese sentido de autovalia hasta alcanzar la experiencia 
plena de la autoestima. 

La autoestima es la experiencia de ser aptos para la vida y para 
sus requerimientos. Mas concretamente consiste en: 

1 . Confianza en nuestra capacidad de pensar y de afrontar los 
desafios de la vida. 

2. Confianza en nuestro derecho a ser felices, el sentimiento de 
ser dignos, de merecer, de tener derecho a afirmar nuestras 
necesidades y a gozar de los frutos de nuestros esfuerzos. 

Una poderosa necesidad humana 

La autoestima es una necesidad muy importante para el ser 
humano. Es basica y efectua una contribution esencial al proceso 
de la vida; es indispensable para el desarrollo normal y sano; tiene 
valor de supervivencia. 
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El no tener una autoestima positiva impide nuestro crecimiento 
psicologico. Cuando se posee actua como el sistema inmunologico 
de la conciencia , dandole resistencia, fortaleza y capacidad de rege- 
rieracjon. Cuando es baja, disminuye nuestra resistencia frente a las 
acfversidades de la vida. Nos derrumbamos ante vicisitudes que un 
sentido mas positivo del uno mismo podria veneer. Tendemos a estar 
mas influidos por el deseo de evitar el dolor que de experimentar la 
alegria. Lo negativo ejerce mas poder sobre nosotros que lo positivo. 

Adiccion y autoestima 

Estas observaciones nos ayudan a comprender las adicciones. 
Cuando nos volvemos adictos al alcohol o a las drogas o a relacio- 
nes destructivas, la intention inconsciente es invariablemente ali- 
viar la ansiedad y el dolor. Nos volvemos adictos a tranquilizantes 
y calmantes. Los «enemigos» de los que intentamos huir son el 
temor y el dolor. Cuando los medios elegidos no funcionan y em- 
peoran nuestros problemas, nos vemos impulsados a tomar cada 
vez mas del veneno que nos esta matando. 

Los adictos no son menos temerosos que otros seres humanos, 
lo son mas. Su dolor no es mas leve, es mas severo. Al igual que no 
podemos comprar la felicidad con relaciones nocivas, tampo- 
co podemos conseguir nuestra autoestima con la bebida o la droga 
porque son practicas que evocan odio hacia uno mismo. 

Si no creemos en nosotros mismos — ni en nuestra capacidad ni 
en nuestra bondad — el universo es un lugar atemorizante. 

Valorarnos a nosotros mismos 

Esto no significa que necesariamente seamos incapaces de al- 
canzar valores reales. Algunos poseemos el talento y el impulso 


para lograr mucho, a pesar de poseer una autoimagen pobre: por 
ejemplo, el adicto al trabajo altamente productivo que se siente 
impulsado a probar sus meritos a, digamos, un padre que predijo 
que no llegaria a nada. Pero si significa que seremos menos efica- 
ces — menos creativos — de lo que podemos llegar a ser, y signifi- 
ca que nos veremos impedidos de gozar de nuestros logros. Nada 
de lo que hagamos nos parecera 1f^uficiente», 

Si tenemos confianza objetiva en nuestra mente y valor, si nos 
sentimos seguros de nosotros mismos, es probable que pensemos 
que el mundo estd abierto para nosotros y que resporidemos apro- 
piadamente a los desafios y oportunidades. La autoestima for- 
talece, da energia, motiva. Nos impulsa a alcanzar logros y nos 
permite complacemos y enorgullecemos de nuestros logros: ex- 
perimentar satisfaction. 

En medio de su entusiasmo, algunos autores parecen sugerir 
que lo unico que necesitamos para asegurar la felicidad y el exito 
es un sentido positivo de autovalia. El tema es mas complejo. 

Tenemos mas de una necesidad y no hay una solution unica a 
todos los problemas de nuestra existencia. Un sentido bien desa- 
rrollado del uno mismo es una condition necesaria pero no sufi- 
ciente para nuestro bienestar. Su presencia no garantiza satisfac- 
cion, pero su falta produce indefectiblemente algun grado de 
ansiedad, frustration, desesperacion. 

La autoestima se proclama como necesidad en virtud de que su 
ausencia (relativa) traba nuestra capacidad para funcionar. Por eso 
decimos que tiene valor de supervivencia. 

Y nunca mas que hoy. Hemos llegado a un momento de la his- 
toria en que la autoestima, que siempre ha sido una necesidad 
psicologica sumamente importante, se ha convertido tambien en 
una necesidad economica de la misma importancia, atributo impe- 
rative para adaptamos a un mundo cada vez mas complejo, com- 
petitive y lleno de desafios. 
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mas baja es nuestra autoestima, a menos aspiramos y menos logros 
obtenemos. Los dos caminos tienden a reafirmarse y a perpetuarse. 

Si nuestra autoestima es alta, mas dispuestos estamos a entablar 
relaciones positivas y a rechazar las nocivas. Los similares se 
atraen, la salud atrae a la salud y la vitalidad y la apertura a los 
otros son naturalmente mas atractivas para las personas con una 
autoestima positiva que la vacuidad y la dependencia. 

Atraccion hacia aquellos cuyo nivel de autoestima 
esta a la par del nuestro 

Segun un importante principio de las relaciones humanas, ten- 
demos a sentirnos mas comodos, mas «como en casa», con perso- 
nas cuyo nivel de autoestima es similar al nuestro. Los individuos 
con una autoestima alta tienden a ser atraidos por individuos con 
alta autoestima. Los individuos que la poseen de un nivel medio lo 
son por aquellos con autoestima media. La baja autoestima busca 
baja autoestima en los demas. Las relaciones mas desastrosas son 
aquellas que se dan entre dos personas que se subestiman; la union 
de dos abismos no formara una cima. 

Recuerdo a una mujer a quien trate en una ocasion que credo 
sintiendo que era «mala» e indigna de carino, respeto o felicidad. 
Como era previsible, contrajo matrimonio con un hombre que 
«sabia» que no era digno de ser querido y que se sentia consumido 
por el odio hacia si mismo. Se protegia tratando a los demas con 
crueldad antes de que ocurriera lo inverso. Ella no se quejaba de 
sus malos tratos, ya que «sabia» que ese era su destino. A el no le 
sorprendio que ella se alejara cada vez mas, ya que «sabia» que 
nadie podria quererlo nunca. 

Habian pasado veinte anos de tortura juntos, «probando» cu&n- 
ta razon tenian con respecto a si mismos y a la vida. Cuando le 
comente a la esposa que ella no habia sido muy feliz, me mir6 
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asombrada y me preguntd: «^Acaso las personas son realmente 
fefices?». 

Cuanto mas alta es nuestra autoestima, mds inclinados estamos 
a tratar a los demds con respeto, benevolencia, buena voluntad y 
justicia, ya que no tendemos a percibirlos como una amenaza y el 
respeto a nosotros mismos es la base del respeto a los demas. 

La bomba de relojeria de una baja autoestima 

Si bien una autoestima inadecuada puede limitar en gran medi- 
da las aspiraciones y logros de un individuo, las consecuencias del 
problema no son necesariamente tan obvias. A veces las conse- 
cuencias se presentan de forma mas indirecta. La bomba de relo- 
jeria de una baja autoimagen puede fimcionar silenciosamente 
durante anos mientras un individuo, impulsado por una pasion por 
el exito y aplicando una autentica capacidad, asciende mas y mas 
en su profesion. Ansioso por brindar demostraciones mas profusas 
de su destreza y sin una necesidad real, comienza a trabajar mas 
descuidadamente, moral y/o legalmente. Luego comete delitos 
mas flagrantes, diciendose que esta «mas alia del bien y del mal», 
como si desafiara al destino a que lo hunda. Solo al final, cuando 
su vida y su profesion caen en la desgracia y la ruina, podemos ver 
durante cuantos anos ha estado avanzando inexorablemente hacia 
el ultimo acto de un guion de vida inconsciente que puede haber 
comenzado a escribir cuando tenia 3 anos. 

Autoeficacia y autodignidad 

La autoestima tiene dos aspectos interrelacionados: 

1 . Un sentido de eficacia personal (autoeficacia). 

2. Un sentido de merito personal (autodignidad). 
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Como experiencia psicologica realizada plenamente, es la 
suma integrada de estos dos aspectos. 

Autoeficacia significa confianza en el funcionamiento de mi 
mente, en mi capacidad de pensar, en los procesos por los^uales 
juzgo, elijo, decido; confianza en mi capacidad de comprender los 
hechos de la realidad que entran en la esfera de mis intereses y 
necesidades; confianza cognoscitiva en mi mismo. 

Autodignidad quiere decir seguridad de mi valor; una actitud 
afirmativa hacia mi derecho de vivir y de ser feliz; comodidad al 
expresar apropiadamente mis pensamientos, deseos y necesida- 
des; sentir que la alegria es mi derecho natural. 

Partamos de la premisa de que si un individuo se sintiera inepto 
para enfrentar los desafios de la vida, si careciera de la confianza 
fundamental en si mismo, en su mente, reconoceriamos una defi- 
ciencia de autoestima, sin importar que otras ventajas poseyera. 

O si careciera de un sentido basico de autodignidad, se sintiera 
indigno del amor o respeto de los demas, sin derecho a la felicidad, 
temeroso de expresar pensamientos, deseos o necesidades, nueva- 
mente reconoceriamos una deficiencia de autoestima, sin importar 
que otros atributos positivos exhiba. 

Los pilares duales de la autoestima 

Autoeficacia y autodignidad son los pilares duales de la autoes- i 
tima positiva. La falta de cualquiera de ellos la menoscaba. Son las j 
caracteristicas que definen al termino debido a que son fundamen- 
tales. No representan significados derivados o secundarios sino la 
esencia de la autoestima. 

La experiencia de la autoeficacia genera el sentido de control 
sobre la propia vida, que asociamos con el bienestar psicologico, la 
sensation de estar en el centro vital de la propia existencia, a dife- jr 
rencia de ser un espectador pasivo o victima de los acontecimientos. 
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La experiencia de la autodignidad posibilita un sentido bene- 
volente no neurotico de comunidad con otros individuos, la frater- 
nidad de la independencia y la consideration mutua, a diferencia 
del aislamiento del resto de los humanos, por un lado, o del hundi- 
miento en la tribu, por el otro. 

Dentro de una persona, habra fluctuaciones inevitables en los 
niveles de autoestima, asi como las hay en todos los estados psico- 
logicos. Necesitamos pensar en terminos del nivel promedio de 
autoestima de una persona. 

t Como experimentamos nuestra autoestima ? 

Si bien a veces hablamos de la autoestima como de una convic- 
tion sobre uno mismo, es mas exacto hablar de una predisposition 
a experimentarse de una manera particular. ^De que manera? Re- 
capitulando: 

1 . Como fundamentalmente competente para afrontar los de- 
safios de la vida; en consecuencia, confianza en la propia 
mente y en sus procesos; autoeficacia. 

2. Como digno de exito y felicidad; en consecuencia, la per- 
ception de nosotros mismos como personas para quienes el 
logro, el exito, el respeto, la amistad y el amor son apropia- 
dos; autodignidad. 

Una definicion formal de autoestima 

Resumiendo en una definicion formal: La autoestima es la pre- 
disposition a experimentarse como competente para afrontar los 
desafios de la vida como merecedor de felicidad. 

Observese que esta definicion no especifica las influencias del 
ambiente durante la infancia que sustentan la autoestima positiva 
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una cultura o sociedad en la cual no tengamos que enfrentarnos al 
desafio de adecuamos a la vida. 
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option de aumentar o disminuir la luz de la conciencia. Existen 
diversas opciones: buscar la conciencia, no intentar buscarla o 
eludirla activamente; pensar o no pensar. Esta es la raiz de nuestra 
libertad y de nuestra responsabilidad. 

Podemos efectuar elecciones rationales o irracionales 

Somos la unica especie capaz de formular una vision de que 
valores merecen perseguirse y luego elegir lo contrario. Podemos 
decidir que un curso de action es racional, moral e inteligente y, 
tras ello, suspender la conciencia y realizar otra action. Podemos 
controlar nuestro comportamiento y preguntamos si es coherente 
con nuestro conocimiento, convicciones e ideales, y podemos, 
tambien, eludir planteamos esa pregunta. La option de pensar o 
no pensar. 

Si s6 que el alcohol es peligroso para mi y sin embargo bebo, 
primero debo apagar la luz de la conciencia. Si se que la cocaina 
me ha costado mis ultimos tres empleos y sin embargo elijo esni- 
farla, primero debo borrar mi conocimiento, debo negarme a ver 
lo que veo y a saber lo que se. Reconozco que tengo una relation 
que destruye mi dignidad, menoscaba mi autoestima y es peligro- 
sa para mi bienestar fisico. Si a pesar de ello escojo mantenerla, 
debo ahogar la conciencia, sofocar el cerebro y volverme funcio- 
nalmente estupido. La autodestruccion es un acto que se realiza 
mejor en la oscuridad. 

Nuestras elecciones afectan nuestra autoestima 

Las elecciones que realizamos en relation con las operaciones 
de nuestra conciencia tienen consecuencias importantes para 
nuestras vidas en general y para nuestra autoestima en particular. 


Piense en el impacto sobre nuestras vidas y sobre nuestro sentido 
del uno mismo de las siguientes opciones: 

Enfocar versus no enfocar. 

Pensar versus no pensar. 

Conciencia versus inconsciencia. 

Claridad versus oscuridad o vaguedad. 

Respeto a la realidad versus evasion de la realidad. 

Respeto a los hechos versus indiferencia ante los hechos. 

Respeto a la verdad versus rechazo de la verdad. 

Perseverancia en el esfuerzo por comprender versus abandono 
del esfuerzo. 

Lealtad a nuestras convicciones en la action versus deslealtad: 
el tema de la integridad. 

Honestidad con uno mismo versus deshonestidad. 

Autoenfrentamiento versus autoevasion. 

Receptividad a nuevos conocimientos versus aislamiento. 

Predisposition a ver y corregir errores versus permanencia en 
el error. 

Preocupacion por la congruencia versus despreocupacion por 
las contradicciones. 

Razon versus irracionalidad; respeto a la logica, coherencia y 
evidencia versus despreocupacion o desafio de ellas. 

Lealtad a la responsabilidad de la conciencia versus traicion a 
dicha responsabilidad. 

Si deseamos comprender las bases de la autoestima genuina, 
esta lista es un buen punto de partida. 

Nadie podria sugerir seriamente que el sentido de nuestra com- 
petencia para afrontar el desafio de la vida o nuestro sentido de 
nuestra bondad puedan permanecer inalterados, a traves del tiem- 
po, segun el patron de nuestras elecciones con respecto a las op- 
ciones anteriores. 



48 


49 



Conciencia, responsabilidad, elecciones morales 
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las lecciones del curriculo de autoestima que ultimamente esta en 
boga, en el cual se ensena a los ninos a sentlrse bien consigo mlsmos. 

Las criticas a los «curriculos de autoestima» que efectua el 
autor de este articulo se justifican dentro de los limites de esta 
comprension ingenua y primitiva. En consecuencia, cuando escri- 
bo sobre autoeficacia y autodignidad, lo hago en el contexto de la 
realidad, no en el de los sentimientos generados por deseos o afir- 
maciones. Una de las caracteristicas de las personas con autoes- ' 
tima positiva es que tienden a evaluar sus habilidades y logros de 
forma objetiva, sin negarlos ni exagerarlos. 

^Podria a un estudiante irle mal en la escuela y sin embargo 
tener una buena autoestima? Por supuesto. Existen diversas razo- 
nes por las cuales un nino o nina puede no ir bien en la escuela, 
incluyendo la falta de desafios y estimulacion. Es diflcil que las 
calificaciones sean un indicador liable de la autoeficacia y auto- 
dignidad de un individuo. Pero, por lo general, los estudiantes con 
autoestima no se enganan a si mismos diciendose que les va bien 
cuando les va mal. * 

Las escuelas deberian introducir los principios y practicas de la 
autoestima en sus curriculos y, actualmente, hay algunos progra- 
mas excelentes en vigencia. Pero no contribuimos al desarrollo 
sano de los jovenes cuando decimos que la autoestima puede lo- 
grarse repitiendo «Soy especial» todos los dias, acariciandose la 
mejilla y diciendose «Me quiero», o identificando la autovalia con 
ser miembro de un grupo en particular («orgullo etnico»), en lugar 
de identificarla con el caracter personal. 

En este ultimo punto, recordemos que la autoestima correspon- 
de a aquello que depende unica y exclusivamente de nuestra elec- 
cion volitiva. No puede estar en fimcion de la familia en la que 
nacimos, o de nuestra raza o del color de nuestra piel, o de los lo- 
gros de nuestros ancestros. £stos son valores a los cuales a veces 
las personas se aferran para eludir la responsabilidad de lograr una 


autoestima autentica. Son fuentes de lo que yo denomino «pseu- 
doautoestima». ^Se puede experimentar placer legitimo con algu- 
no de estos valores? Por supuesto. ^Pueden brindar apoyo provi- 
sional a egos fragiles y en desarrollo? Probablemente. Pero no 
reemplazan a la conciencia, responsabilidad o integridad. No son 
fuentes de autoeficacia o autodignidad. Incluso pueden convertir- 
se en fuentes de autoengano. 

Pero $es autentica? 

A veces vemos a personas que gozan de popularidad o de esti- 
ma y que tienen una apariencia publica de seguridad; sin embargo, 
se sienten profundamente insatisfechas, ansiosas o deprimidas. 
Pueden proyectar la apariencia de autoestima, pero no poseerla en 
realidad. ^Como podriamos comprenderlas? 

Observese en primer lugar que las consecuencias que se des- 
prenden de no tener una autoestima autentica son grados varia- 
bles de ansiedad, inseguridad y duda de si mismo. Esta es la sen- 
sation de ser, en efecto, inapropiado para la existencia (aunque 
nadie piensa en estos terminos, si puedo creer que hay algo malo 
en mi). Este estado es sumamente doloroso. Y por ello intentamos 
evadimos de el, negar nuestros temores, racionalizar nuestro com- 
portamiento y fingir una autoestima que no poseemos. Podemos 
desarrollar lo que yo denomino «pseudoautoestima». 

La pseudoautoestima es la ilusion de la autoeficacia y autodig- 
nidad sin la realidad. Es un medio no racional, una autoproteccion 
para disminuir la ansiedad y brindar un falso sentido de seguri- 
dad, para aplacar nuestra necesidad de autoestima autentica mien- 
tras nos permitimos eludir las causas reales de su falta. Esta basa- 
da en valores que pueden ser apropiados o inapropiados, pero que 
en cualquier caso no estan intrinsecamente relacionados con lo 
que exigen la autoeficacia y la autodignidad. 
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Por ejemplo, en lugar de buscar la autoestima a traves de la 
conciencia, responsabilidad e integridad, podemos hacerlo a tra- 
ves de la popularidad, prestigio, adquisiciones materiales o proe- 
zas sexuales. En lugar de valorar la autenticidad personal, pode- 
mos valorar el hecho de pertenecer a los clubes adecuados, a la 
iglesia adecuada o al partMo politico adecuado. En vez de practi- 
car la autoafirmacion apropiada, podemos sustituirla por una leal- 
tad ciega a un grupo en particular. En vez de buscar la autodig- 
nidad a traves de la honestidad, podemos hacerlo a traves de la 
filantropia. (Debo de ser una buena persona, realizo «buenas 
obras».) En lugar de luchar por obtener capacidad, podemos per- 
seguir el «poder» de manipular o controlar a otras personas. 

Las posibilidsfees de enganarse a uno mismo son casi ilimita- 
das: todos los callejones sin salida en los cuales podemos perder- 
nos, sin advertir que lo que deseamos no puede comprarse con 
dinero falso. 

La autoestima es una experiencia intima; habita en mi alma. Es 
lo que yo pienso y siento respecto a mi mismo, no lo que otra per- 
sona piensa o siente respecto a mi. Este hecho tan simple cuesta 
muchisimo que se recalque lo suficiente, que quede bien claro. 

Pueden quererme mi familia, mi pareja y mis amigos, y a pesar 
de ello no quererme yo mismo; puedo ser admirarado por mis so- 
cios y sin embargo considerarme indigno; proyectar una imagen 
de seguridad y aplomo que engaiie practicamente a todos y por el 
contrario temblar secretamente por sentirme inseguro e inadapta- 
do; satisfacer las expectativas de los demas pero no satisfacer las 
propias; obtener todos los honores y sin embargo sentir que no he 
conseguido nada; ser adorado por millones de personas y aun asi 
despertarme cada manana con una enfermiza sensation de engano 
y vacio. 

Alcanzar el «exito» sin alcanzar una autoestima positiva es 
condenarse a sentirse un impostor que espera ansiosamente ser 
descubierto. 
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Aclamacion no es autoestima 

La aclamacion de los demas no crea nuestra autoestima. Tam- 
poco lo hacen el conocimiento, las aptitudes, las posesiones mate- 
riales, el matrimonio, la patemidad, los esfuerzos filantropicos, las 
conquistas sexuales ni la cirugia plastica facial. Estas cosas pue- 
den hacernos sentir mejor con nosotros mismos temporalmente o 
mas comodos en situaciones particulares. Pero la comodidad no es 
autoestima. 

Desafortunadamente, los teoricos de la autoestima no son me- 
nos impermeables que cualquier otro a la adoration a falsos dio- 
ses. Recuerdo haber asistido a una conferencia de un hombre que 
imparte seminarios sobre la autoestima. Anuncio que una de las 
mejores maneras de elevarla es rodearnos de personas que tengan 
un alto concepto de nosotros. Pense en la pesadilla de la baja 
autoestima para las personas que estan rodeadas de alabanzas 
y adulaciones, como es el caso de las estrellas de rock que no tie- 
nen idea de como llegaron a donde estan y que no pueden sobre- 
vivir un dia sin drogas; en la futilidad de decide a una persona que 
tiene un bajo concepto de si mismo que se siente afortunada si 
cualquier persona la acepta, que la forma de elevar la autoestima 
es buscar solo la compania de admiradores. 

Es mucho mas inteligente buscar companias que scan amigas 
en lugar de enemigas de nuestra autoestima. Las relaciones bene- 
ficiosas son mas idoneas que las nocivas. Pero es peligroso ver en 
los demas una fiiente primaria de autoestima: en primer lugar, 
porque no funciona; en segundo, porque corremos el riesgo de con- 
vertirnos en adictos a la aprobacion, algo nefasto para el bienestar 
mental y emocional. 

No deseo sugerir que una persona psicologicamente sana no se 
vea afectada por la realimentacion que recibe de los demas. Somos 
seres sociales y con certeza los demas contribuyen a nuestras auto- 
percepciones. Pero hay enormes diferencias entre las personas en 
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haber sido excelentemente educadas segun las coordenadas ante- j. 

riores y sin embargo son adultos inseguros que dudan de si mis- | 

mos. Otras personas, en cambio, han emergido de terribles antece- ^Como se manifiesta la autoestima positiva? 

dentes y han sido educadas por adultos que lo hicieron todo mal y, (• 

a pesar de ello, les va bien en la escuela, tienen relaciones estables ■ Hay algunas formas bastante simples y directas en las que la 

y satisfactorias, poseen un fuerte sentido de su propio valor y dig- r autoestima positiva se manifiesta en nuestro interior: 



• Un rostro, actitud, manera de hablar y de moverse que refleja 
el placer que sentimos de estar vivos. 

• Serenidad al hablar de los logros y fracasos directa y hones- 
tamente, ya que mantenemos una relacion amistosa con los 
hechos. 

• Comodidad al dar y recibir cumplidos, expresiones de afecto, 
aprecio, etcetera. 

• Apertura a las criticas y comodidad para reconocer errores 
porque nuestra autoestima no esta atada a una imagen de 
«perfeccion». 

• Nuestras palabras y acciones tienden a ser serenas y esponta- 
neas porque no estamos en guerra con nosotros mismos. 

• Armonia entre lo que decimos y hacemos y nuestro aspecto y 
gestos. 

• Una actitud abierta y de curiosidad hacia las ideas, experien- 

cias y posibilidades de vida nuevas. 4 

• Si surgen sentimientos de ansiedad o inseguridad, es menos 
probable que nos intimiden o abrumen, ya que no suele ser 
dificil aceptarlos, dominarlos y superarlos. 

• Capacidad para gozar los aspectos humoristicos de la vida, 
en nosotros mismos y los demas. 

• Flexibilidad para responder a situaciones y desafios, movida 
por un espiritu inventivo e incluso ludico, ya que confiamos 
en nuestra mente y no vemos la vida como una fatalidad 0 
derrota. 

• Comodidad con una actitud positiva (no beligerante) en no- 
sotros mismos y en los demas. 

• Capacidad para preservar la armonia y dignidad en condicio- 
nes de estres. 

Luego, a nivel puramente fisico, se pueden observar caracteris- 
ticas tales como: 


• Ojos despiertos, brillantes y vivaces. 

Rostro relajado que (salvo en caso de enfermedad) suele 
tener color natural y vitalidad en la piel. 

• Menton en posicion natural y alineado con el cuerpo. 

• Mandibula relajada. 

• Hombros relajados aunque erguidos. 

• Manos que tienden a estar relajadas, graciles y quietas. 

• Brazos relajados y en posicion natural. 

• Postura relajada, erguida, bien equilibrada. 

• Modo de caminar decidido (sin ser agresivo ni altanero). 

• Voz modulada, con intensidad adecuada a la situation y con 
pronunciation clara. 

Observe que el tema de la relajacion se repite una y otra vez. 
Esta implica que no nos estamos escondiendo de nosotros mismos 
y que no luchamos contra quienes somos. La tension cronica trans- 
mite un mensaje de alguna forma de division interna, de autoeva- 
sion y de autorrepudio o de que se esta negando o reprimiendo algun 
aspecto de uno mismo. 

Les pregunte a varios psicoterapeutas de diferentes orientacio- 
nes teoricas segiin que criterios intuirian la autoestima de un pa- 
ciente. Fue interesante comprobar que coincidiamos en muchos 
aspectos. 


tCuanta autoestima es suficiente? 

(,Es posible tener demasiada autoestima? 

No, no lo es; no es mas posible que tener demasiada salud fisi- 
ca. A veces se confunde autoestima con vanagloria, jactancia o 
arrogancia; pero estos rasgos no reflejan demasiada autoestima 
sino demasiado poca. Reflejan una falta de autoestima. Las perso- 
nas con una autoestima alta no se ven impulsadas a mostrarse su- 
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igual que si se pusieran enfermas no se identificarian con su enfer- 
medad. No ven el sufrimiento como la esencia de la vida. 

Vivir con integridad, consciente y responsablemente 

La necesidad de la autoestima surge del hecho de que el funcio- 
namiento de nuestra conciencia es volitivo, lo cual nos confrere 
una tarea unica: hacernos capaces para afrontar los desafios de la 
vida. Lograremos esto viviendo con integridad, conscjgnte y res- 
ponsablemente. 

Como ya he resaltado, deberiamos juzgarnos segun lo que se 
encuentra bajo nuestro control volitivo; hacerlo segun aquello que 
depende de la voluntad o las elecciones ajenas es muy pehgroso 
para nuestra autoestima. La tragedia de millones de personas es 
que hacen precisamente esto. 

La autoestima se refiere al tema de nuestra adecuacion fun a- 
mental a la vida y, en consecuencia, a las operaciones mentales 
que yacen detras de nuestro comportamiento. Si comprendemos 
esto podemos apreciar facilmente el error de medir nuestro men- 
to segun baremos tales como nuestra popularidad, influence, n- 
queza, posesiones materiales o apanencia fisica. 

Dado que somos seres sociales, necesitamos algun grade de 
estima de los demas. Pero ligar nuestra autoevaluacion a la buena 
opinion de los demas es ponernos a su merced de la forma mas 
humillante. El deseo de «agradar» (y evitar la desaprobacion) pue- 
de conducirnos a hacer cosas que traicionen nuestra autoestima. 

, Y que hemos de hacer cuando las personas cuya autoestima de- 
seamos tienen diferentes expectativas, y obtener la aprobacion de 
una persona importante implica arriesgarnos a obtener la desapro- 
bacion de otra? . , 

O por ejemplo, una apariencia atractiva puede msp.rarnos pla- 
cer, pero supeditar a esto nuestra autoestima hace que crezca el 
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miedo cada ano que pasa, al ver que las marcas de la edad avanzan 
inexorablemente en nosotros. Y si nuestra apariencia es muy supe- 
rior a nuestro comportamiento, dificilmente curara las heridas 
psiquicas infligidas por la deshonestidad, la irresponsabilidad o la 
irracionalidad. 


Un compromiso con la conciencia: la voluntad 
de comprender 



Cada vez que vemos hombres y mujeres con una autoestima 
positiva, vemos un fuerte compromiso con la conciencia como 
modo de vida. Viven conscientemente. 

Les interesa saber que estan haciendo cuando actuan, compren- 
derse a ellos mismos y al mundo que los rodea; inclusive la reali- 
mentacion que reciben, que les informa si estan o no en el buen 
camino con respecto a sus metas y fines. 

En El respeto hacia uno mismo , denomino a esta actitud «la 
voluntad de comprender». 

El alcance potencial de nuestra conciencia depende de nuestro 
grado de inteligencia, de la amplitud de nuestra capacidad abstrac- 
ta para captar relaciones (para ver la conexion entre las cosas). 
Pero el principio del compromiso con la conciencia, o la voluntad 
de comprender, se mantiene igual en todos los niveles de inteli- 
gencia. Se refiere al comportamiento de buscar integrar aquello 
que llega a nuestro campo mental, asi como el esfuerzo de conti- 
nuar expandiendo ese campo. 

El principio esta en la afirmacion de la conciencia misma, el 
acto de ver y tratar de captar aquello que vemos, de oir y de tratar 
de captar aquello que oimos, o de responder a la vida de forma 
activa y no pasiva. Esta es la base de la autoestima positiva. 
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— Recuerdo que muchas veces me sent! bastante abrumado. 
Pero en algun lugar muy dentro de mi habia una voz que me decia. 
«No te rindas. Continua.» Continua estando consciente, supongo, 
intentando comprender. No abandones la conviccion de que es po- 
sible controlar tu vida. Obviamente no eran esas las palabras que 
utilizaba cuando era nino, pero ese era el sentido. A eso me aferre. 

—La voluntad de ser eficaz — propuse impulsivamente. He ahi 
un concepto que me ayudo a explicar algo que observaba en mis 
pacientes y estudiantes, el principio que ayuda a comprender la 
diferencia entre aquellos que se sentian fundamentalmente derro- 
tados por la vida y aquellos que no. * 

La voluntad de ser eficaz, la negativa cle una conciencia Huma- 
na a aceptar la impotencia como condicion pennanente e inalte- 
rable. 

«Distanciamiento estrategico»: 
saber que usted es mas que sus problemas 

Impresiona ver a una persona que ha sido golpeada de muchas 
maneras por la vida, que esta perturbada por diversos problemas 
sin resolver, que puede estar alienada por muchos aspectos del uno 
mismo y que sin embargo sigue peleando, luchando, pugnando 
por encontrar el camino hacia una existencia mejor, movida por la 
conviccion de que «Soy mas que mis pioblemas». 

Los ninos que sobreviven a infancias dificiles han aprendido 
una estrategia particular de supervivencia que se relaciona con el 
tema que estamos tratando. Yo la denomino «distanciamiento es- 
trategico». No se trata del repliegue de la realidad que conduce al 
trastorno psicologico, sino de un aislarse calibrada e intuitivamen- 
te de los aspectos nocivos de su vida familiar o de otros aspectos 
de su mundo. De alguna manera saben que esto no es lo unico 
que existe. Creen que hay una altemativa mejor en algun lugar y 


que algun dia encontraran el camino hacia ella. Perseveran en 
esa idea. Saben que todas las mujeres no son mama , todos los 
hombres no son papa, su familia no agota las posibilidades de 
relaciones humanas, hay vida mas alia de su barrio. Esto no les 
ahorra sufrimiento en el presente, pero permite que este no los des- 
truya. El distanciamiento estrategico no garantiza que no experi- 
mentaran sentimientos de impotencia, pero les ayuda a no hundirse 
en ellos. 

Tener la voluntad de ser eficaces no significa que neguemos los 
sentimientos de ineficacia cuando surjan, sino que no los acepta- 
mos como permanentes. Nos sentimos impotentes temporalmente 
sin definir nuestra esencia como impotencia. Podemos sentirnos 
durante algun tiempo derrotados sin definir nuestra esencia como 
fracaso; desesperanzados, abrumados, y sin embargo saber que 
tras un descanso recogeremos los pedazos lo mejor que podamos 
y comenzaremos a avanzar nuevamente. La vision que tenemos de 
nuestra vida se extiende mas alia de los sentimientos del momen- 
to. Nuestro concepto del uno mismo puede alzarse por encima de 
la adversidad actual. Esta es una de las formas de heroismo posi- 
bles para una conciencia volitiva. 

Autoestima y cociente intelectual 

Ninguna teoria ha sugerido nunca que la autoestima positiva se 
correlacione con el cociente intelectual. Y esto no me sorprende, 
ya que esta en funcion no de nuestras dotes de nacimiento sino de 
la manera de utilizar nuestra conciencia: las elecciones que efec- 
tuamos con respecto a la conciencia, la honestidad de nuestra rela- 
tion con la realidad, el nivel de nuestra integridad personal. 

La autoestima no es competitiva ni comparativa. Su contexto es 
siempre la relation del individuo con su uno mismo y con las elec- 
ciones de este. Una persona muy inteligente y con una autoestima 
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Cuando un nifio descubre que sus percepciones, sentimientos o 
juicios estan en conflicto con los de sus padres u otros miembros 
de la familia y surge la cuestion de escuchar la voz del uno mismo 
o negarla en favor de la de los otros. Cuando una mujer cree que su 
marido esta equivocado en algun tema importante y surge la cues- 
tion de expresar sus pensamientos o reprimirlos y en consecuencta 
proteger la «estabilidad» de la relacion. Cuando un artista o cien- 
tifico ve de repente un camino que puede alejarlo de las teorias y 
valores consensuales de sus colegas de las principales corrientes 
de orientation y opinion contemporaneas, y surge la cuestion de 
seguir ese camino solitario a donde quiera que conduzca o volver 
atras. El tema y el desafio en todas estas cuestiones es el mismo. 
^Deberiamos respetar las senales internas o negarlas? 

Independencia versus conformidad, 
autoexpresion versus autorrepudio, 
autoafirmacion versus autorrendicion. 

El heroismo de la conciencia 

Si bien a veces puede ser necesario, normalmente no disfruta- 
mos de largos periodos de alienation del pensamiento y creencias 
de quienes nos rodean, especialmente de aquellos a quienes respe- 
tarnos y amamos. Una de las formas mas importantes de heroismo 
es el de la conciencia, el del pensamiento; la voluntad de tolerar la 

soledad. 

Al igual que en el resto de rasgos psicologicos, hay grados de 
independencia. Aunque nadie es del todo independiente ni nadie 
es dependiente siempre, cuanto mas alto sea el nivel de nuestra 
independencia y mas deseemos pensar por nosotros mismos, mas 
alto tendera a ser el nivel de nuestra autoestima. 
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Aprender a discriminar 

Nadie puede sentirse eficaz de una manera adecuada (es decir, 
capaz de enfrentarse a los desafios de la vida) si no ha aprendido a 
diferenciar los hechos de los deseos por una parte y los temores 
por otra. 

La tarea es a veces dificil porque los propios pensamientos es- 
tan siempre tenidos o aun saturados de sentimientos. Sin embargo, 
en muchas ocasiones podemos reconocer que. el deseo de realizar 
alguna accion no prueba que deberiamos realizarla. Salir corrien- 
^lo de una habitation en medio de una discusion cuando estamos 
disgustados, por ejemplo. Y el hecho de que temamos realizar al- 
guna accion no prueba que deberiamos evitar realizarla. lr al me- 
dico para someterse a una revision cuando hay sintomas de enfer- 
medad es otro ejemplo. 

Si efectuamos una compra que sabemos que no podremos cos- 
tearnos y evitamos pensar en las facturas pendientes que no podre- 
mos pagar, hemos subordinado nuestra conciencia a nuestros 
deseos. Si ignoramos las senales de peligro en un matrimonio y 
luego admitimos estar perplejos y consternados cuando el matri- 
monio finalmente explota, hemos pagado el precio por sacrificar la 
conciencia al temor. 


Nuestra intencion subyacente 

En lo que se refiere a nuestra autoestima, la clave no es si somos 
perfectos al distinguir entre hechos, deseos y temores y optar por 
la conciencia por encima de alguna forma de evasion. La clave es, 
en realidad, la intencion subyacente. 

Cuando decimos que una persona es «basicamente honesta», 
en el sentido explicado aqui, no queremos decir que sea imper- 
meable a la influencia de los deseos y temores, sino que tiene un 
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deseo y una intention marcados y evidentes de ver las cosas como 
son. No siempre podemos saber con certeza si somos racionales u 
honestos, pero podemos preocupamos por ello, puede importar- 
nos. No siempre somos libres para triunfar en nuestro pensamien- 
to, pero siempre lo somos para intentarlo. 

La suma acumulada de nuestras elecciones en esta materia da 
una sensation interior de honestidad o deshonestidad basica, una 
responsabilidad o irresponsabilidad fundamental con respecto a la 
existencia. Desde la infancia, algunos individuos estan mucho 
mas interesados y respetan mucho mas las cuestiones relativas a la 
verdad que otros. Algunos actuan como si los hechos no fueran 
tales necesariamente si no optamos por reconocerlos, como si la 
verdad fuera irrelevante y las mentiras fueran mentiras solo si al- 
guien las descubriera. 

La tarea de la conciencia es percibir lo que existe, segun nues- 
tra maxima capacidad. Respetar la realidad — la perception de lo 
que existe — es respetar la conciencia; respetar la autoestima. 


Integridad 

Reconocemos a la autoestima donde vemos un comportamien- 
to coherente con los valores, convicciones y creencias que profesa 
el individuo. Vemos integridad. 

Cuando nos comportamos de forma que esta en conflicto con 
los juicios de lo que es apropiado, nos desprestigiamos a nuestros 
propios ojos. Nos respetamos menos a nosotros mismos. Si esta 
actitud se vuelve habitual, confiamos menos en nosotros mismos, 
o dejamos de hacerlo. 

Los psicologos, ansiosos por disociarse de la filosofia en gene- 
ral y de la etica en particular, suelen sentirse incomodos con todo 
lo que parezca referirse a la moral en el contexto de la psicoterapia 
o del bienestar psicologico. En consecuencia, pueden omitir el 


hecho evidente de que la integridad es, en efecto, uno de los guar- 
dianes de la salud mental y de que es cruel y confuso alentar a las 
personas a creer que practicar la «consideracion positiva incondi- 
cional» hacia ellas mismas las conducira a un amor propio consis- 
tente, sin tener en cuenta el tema de su integridad personal. 


Valores, principios y normas 


A veces una persona intenta eludir el peso de la integridad des- 
conociendo, o manifestando desconocer, todos los valores o nor- 
mas. Lo cierto es que los seres humanos no pueden retroceder a 


un nivei interior de la evolucion sin fracasar; no podemos volvcr 
antes de que fuera posible pensar en principios y planificacion a 
largo plazo. Somos seres conceptual, esa es nuestra naturaleza y 
no podemos funcionar bien si no es asi. ^^Be^i^^p ^ryaiores que 


gjjig^ftuestras. , acciones, ■ principios que.-guienmuestras vidas . 
Nuestras normas pueden ser apropiadas o no para lo que nuestra 
vida y bienestar requieren, pero es imposible vivir sin normas de 


ningun tipo. Una rebelion tan profunda contra la naturaleza como 
el intento de abandonar todos los valores, principios y normas es. 
por si sola, una expresion de autoestima empobrecida y una garan- 
tia de que el deterioro sera constante. 

Reconozcamos que el tema de vivir de acuerdo con normas no 
siempre es simple. ^,Que sucede si las muestras son erroneas o 
irracionales? 


Un codigo de valores 

Podemos aceptar un cbdigo de valores en desacuerdo con nues- 
tras necesidades como organismos vivos. Por ejemplo, determina- 
das ensenanzas religiosas implicita o explicitamente condenan el 
sexo, el placer, el cuerpo, la ambicion, el exito material; condenan 
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(para todos los fines practices) el goce de la vida humana. La acep- 
tacion de normas que niegan aspectos humanos es un enorme 
problema que he tratado en mis libros La psicologia de la autoes- 
tima y El respeto hacia uno mismo. 

Aqui, simplemente comentare que si llegamos a la conclusion 
de que vivir de acuerdo con nuestras normas puede estar^ondu- 
ciendonos a la autodestruccion, ha llegado obviamente el momen- 
to de cuestionarlas en lugar de resignamos simplemente a vivir sin 
integridad. Puede que necesitemos reunir coraje para desafiar al- 
gunas de nuestras suposiciones mas profundas en cuanto a lo que 
nos han enseiiado a considerar como bueno. 


Autoaceptacion 

La autoaceptacion esta implicita en la autoestima. Los indivi- 
duos con una autoestima positiva tienden a evitar caer en una rela- 
tion de enemistad con ellos mismos. 

Si hemos de crecer y cambiar, debemos empezar por aprender 
a aceptarnos a nosotros mismos. Segun mi experiencia, la auto- 
aceptacion no es un concepto facil de comprender para la mayoria 
de las personas. (En Como mejorarsu autoestima, el capitulo mas 
largo esta dedicado a este tema.) Suele considerarse la autoacepta- 
cion como equivalente a la aprobacion de todas las facetas de 
nuestra personalidad (o aspecto fisico) y negar que sea necesano 
algun cambio o perfeccionamiento. 

Autoaceptarnos no significa no desear cambiar, mejorar, evolu- 
cionar. Significa no estar en guerra con nosotros mismos, no negar 
nuestra realidad actual, en este momento de nuestra existence. 
Tratamos aqui el tema del respeto y la aceptacion de los hechos; en 

este caso, los de nuestro propio ser. 

Aceptarnos a nosotros mismos es asumir el hecho de que lo que 
pensamos, sentimos y hacemos son todas expresiones del uno 
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mismo en el momento en que suceden . No podremos cambiar hasta 
que no aceptemos el hecho de lo que somos en cualquier momento 
de nuestra existencia, permitamos ser plenamente conscientes de 
la naturaleza de nuestras elecciones y acciones y admitamos la 
verdad de nuestra conciencia. 

Aceptar lo que soy me exige contemplar mi propia experiencia 
con una actitud que haga irrelevantes los conceptos de aprobacion 
o desaprobaciomlliiiss mie^ev'tonseimief 

Autoaceptacion incondicional 

Existe un nivel aun mas profimdo en el que necesitamos com- 
prender la autoaceptacion. En su sentido ultimo, se refiere a una 
actitud de autovalia y autocompromiso que deriva fundamental- 
mente del hecho de estar vivo y ser consciente. iMii%s profiinda 
tquela autoestim&$Es un acto de autoafirmacion que antecede a la 
moral y a la razon, una especie de egoismo primitivo que es el 
derecho de existir de todo organismo consciente. No obstante, los 
seres humanos tienen el poder de actuar en contra de esta profunda 
autoafirmacion o incluso de anularla. 

Un psicoterapeuta que sea eficaz apela o pugna por despertar 
una actitud de autoaceptacion, aun en una persona con un nivel dc 
autoestima muy bajo. Esta actitud puede inspirar a un paciente a 
enfrentar lo que mas teme afrontar en su interior, sin caer en cl 
| odio a si mismo, en el repudio al valor de su persona o en el aban- 

| dono del deseo de vivir. En consecuencia, uno podria ser desdi- 

chado porque experimenta una autoestima baja y, sin embargo, 
fc aceptarla junto con las dudas sobre si mismo y los sentimientos de 

* f culpa. «Los acepto como parte de como me experimento a mi mis- 

; I; mo en este momento.» 

V* En este nivel, la autoaceptacion es incondicional. ka autoestir 
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No quiero decir que una persona no sufra nunca por accidente 
o por culpa de otros, ni que sea responsable de todo lo que pueda 
sucederle en su vida. No somos omnipotentes. Pero la responsa- 
bilidad de nosotros mismos es claramente indispensable para la 
autoestima positiva. Si eludimos ese compromiso nos transforma- 
mos en victimas de nuestras propias vidas. Nos deja impotentes. 
Muchas personas necesitan emanciparse de esta actitud, si alguna 
vez han de evolucionar hacia un sentido de l^vida que no sea tra- 
gico. Fortalece a uno mismo el declarar (*,y proponerselo!): 

«Soy responsable del cumplimiento de mis deseos y metas.» 

«Soy responsable de mis elecciones y acciones.» 

«Soy responsable de como me relaciono con las personas.» 

«Soy responsable del nivel de conciencia y atencion con que 
afronto mi trabajo.» 

«Soy responsable de las decisiones segun las cuales vivo.» 

«Soy responsable de mi felicidad personal. » 

Queda mucho mas por decir acerca de las condiciones de la 
autoestima positiva, mas de lo que puede abarcar este libro. Lo que 
he apuntado aqui son algunas observaciones generates sobre los 
fundamentos. 

Las raices de la autoestima son intemas 

La autoestima esta arraigada mas bien en las operaciones men- 
comprender este punto. 

No comprender este principio nos causa una dosis incalculable 
e innecesaria de angustia y duda sobre uno mismo. Si nos juzga- 
mos a nosotros mismos segun criterios que se refieren a factores 
fuera de nuestro control volitivo, el resultado es inevitablemente 
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una autoestima precaria que esta en peligro cronico. Pero si a pesar 
de nuestros mejores esfuerzos fracasamos en una empresa particu- 
lar, nuestra autoestima no necesita verse afectada o menoscabada, 
aun cuando no experimentemos el mismo orgullo que hubieramos 
sentido de haber tenido exito. 

Mas aun, es necesario que recordemos que el uno mismo no es 
una entidad estatica, acabada, sino una creation en constante evo- 
lution, un despliegue de nuestro potencial, expresado en nuestras 
elecciones, decisiones, pensamientos, juicios, respuestas y accio- 
nes. Vemos a nosotros mismos como buenos o malos basica e inal- 
terablemente — al margen de nuestra manera de actuar presente y 
futura — es negar los hechos de libertad, autodeterminacion y res- 
ponsabilidad de nosotros mismos. Siempre tenemos dentro de 
nosotros mismos la posibilidad de cambiar. 

No necesitamos ser prisioneros de las elecciones del pasado. 
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El poder de la autoestima 
en el lugar de trabajo* 



* Adaptaci6n de una entrevista de Erin J. Kalish a Nathaniel Branden, publicada en 
Networking Magazine , © 1991, sede Massachusetts de la American Society for Training & 
Development. 



La autoestima puede ser el recurso psicologico mas importante 
que tenemos para ayudamos a afrontar los desafios del futuro. 
Estos son especialmente evidentes en el lugar de trabajo, donde 
empieza a verse claramente que la autoestima no es un lujo emo- 
cional sino un requisito para la supervivencia. 

Las investigaciones recientes contribuyen a esclarecer el im- 
portante rol que juega la autoestima en nuestra capacidad para 
^sumir riesgos, adquirir nuevas aptitudes, ser creativos, recibir 
realimentacion, relacionamos con los demas con justicia y bene- 
volencia, ser productivos y positivos. Necesitamos cultivar estos 
rasgos tan importantes para funcionar realmente bien en nuestras 
familias, organizaciones y comunidades. 

Hemos llegado a un momento de la historia en el que la autoes- 
tima, que siempre ha sido una necesidad psicologica para la super- 
vivencia sumamente importante, tambien es una necesidad econo- 
mica para esa supervivencia. 

Hemos sido testigos de la transformation de una sociedad in- 
dustrial a una sociedad de information y de una economia interna 
a una global. Vivimos en una epoca de cambios extraordinaria- 
mente rapidos, de adelantos cientificos y psicologicos fabulosos. 
El trabajo fisico se esta convirtiendo en una parte cada vez mas 
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pequena de la actividad economica; el intelectual esta creciendo. 
Este es el momento del trabajador del conocimiento. Deben desa- 
rrollarse nuevas tecnicas de administration que sean apropiadas 
para dirigir una fuerza de trabajo mejor educada, mas indepen- 
diente y creativa. Incluso los psicoterapeutas y asesores necesitan 
tener mas conciencia de estos temas, ya que ven cada vez mas 
pacientes con estres relacionado con el trabajo. 



acelerado, elecciones y desafios exigen una mayor capacidad de 
innovation, autonomia, responsabilidad personal e independen- 


cia, todas ellas cualidades de la autoestima positiva; 

Confiar en usted mismo 

El significado mas importante de la autoestima es la confian- 
za en su propia mente, eii sus propios procesos intelectuales. En 
consecuencia, la confianza en su capacidad de aprender, de juz- 
aar, de decidir. Para los seres humanos, la mente o conciencia es 
el medio basico de supervivencia en el que confiamos para man- 
tenernos en contacto con la realidad y orientar nuestro compor- 
tamiento de forma apropiada. Esta es la forma primaria en que 
podemos considerar a la autoestima como una necesidad de su- 
pervivencia. 

Un individuo que desconfia de su propia mente esta en grave 
desventaja para enfrentarse a las elecciones y opciones que pre- 
senta la vida. 

Considere a la autoestima positiva como el sistema inmunolo- 
gico de la conciencia, que proporciona resistencia, fuerza y capa- 
cidad de regeneration para enfrentar los desafios de la vida. 


La capacidad de tomar decisiones 

Estudios realizados entre ejecutivos sugieren que una de.- las 
principales causas del fraeaso-'es la incapacidad para tomar deci- 
siones. Esa incapacidad se debe a una autoestima con problemas. 
a la desconfianza en la propia mente y juicio. 

En muchas situaciones, debe obtenerse y analizarse mucha in- 
formation a fin de que los gerentes tomen decisiones acertadas, y 
lo que aportan los demas es un factor que contribuye a ello. Se ha 
escrito mucho acerca del valor de tomar decisiones «equilibra- 
das», pero eso debe significar algo mas que reunir adhesiones. La 
busqueda de consenso puede en realidad desviarnos de elecciones 
innovadoras. 

Pautas para tomar decisiones 

A mi juicio, el tomar decisiones se refiere a observar el contex- 
to mas amplio posible en el momento de hacerlo. Se trata de pre- 
guntarse: 

1. ^Cuales son todos los factores que, presumiblemente, pue- 
den ataner a mi decision? 

2. ^Cuales son todas las consecuencias predecibles de mi deci 
sion? 

3. ^Quien puede verse afectado y como? 

En otras palabras, una persona muy consciente busca la mayor 
cantidad de aportaciones relevantes que pueda encontrar para 
orientar el proceso de tomar decisiones. No se trata de mi decision 
versus la de otra persona. Es una cuestion de respeto por los he- 
chos, de respeto a la verdad. Uoo de los distintivos de la autoesti- 
.ma-positiva^s una fuerte orientacion hacia la realidad y luego la 
confianza en que su mente tomara la decision correcta. 
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En algunos contextos la autoestima positiva incluye o, ann exi- 
ge, las aportaciones de otras personas, aunque esto no implica ne- 
cesariamente realizar encuestas de opinion. Alguien puede estar 
muy adelantado al resto de personas involucradas y ver cosas que 
otros no pueden ver. Los hemanos Wright, por ejemplo, no se mo- 
lestaron en realizar una encuesta. 


El modelo del consenso en la toma de decisiones tiene su lugar, 



nos no pueden explicar su vision de forma suficientemente clara 
como para obtener el respaldo para la que podria ser la mejor de- 
cision. Algunas ideas muy importantes se pierden debido a esta 
incapacidad. 

Un nivel alto de autoestima es de inestimable valor para que un 
innovador logre llevar adelante el nuevo producto o tecnica o me- 
todo de gerencia. 

Acercarse a los demas con espiritu benevolente 

Las personas que estan felices de ser como son, que confian en 
si mismas y que estan en paz consigo mismas, son libres emocio- 
nal y psicoldgicamente para acercarse a los demas con espiritu 
benevolente. Quienes tienen una autoestima positiva tienden a 
generar cooperacion, entusiasmo compartido y consenso m&s fa- 
cilmente que aquellos que dudan mas de si mismos, son inseguros 
y piensan en terminos de un modelo de relaciones humanas del 
tipo yo versus tu, ganador/perdedor. 

Ya sea que se piense en las personas en el contexto de una orga- 
nization grande o de sus propias vidas, las que confian en si mis- 
mas suelen tratar a los demas con mucho m&s respeto y benevolen- 
cia que aquellas que no lo hacen, con resultados predecibles en 
cuanto a su capacidad de lograr consenso. 
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La conviccion de que somos dignos de exito 

Esto se relaciona tambien con el componente de dignidad de la 
autoestima, esa conviccion de que somos dignos y merecemos 
exito, felicidad, confianza, respeto y amor. 

Toda la vida consiste en perseguir valores. Para ello tengo que 
valorar al ultimo beneficiario, es decir, a mi mismo. Si en mi inte- 
rior no me siento digno de exito o felicidad, lo mas probable es que 
no los alcance y si lo hago seguramente no los disfrute. Solemos 
ver a personas que trabajando se sienten capaces pero no dignas. 
En consecuencia, trabajan y trabajan y nunca se sienten con dere- 
cho a descansar y disfrutar de lo que han hecho. 

Los que dudan de su eficacia y dignidad tienden a experimental* 
temor hacia otras personas y, en consecuencia, pueden llegar a 
caer en relaciones de enemistad con ellas. Perciben a los demas 
como una amenaza. 

Si, por el contrario, confiamos en nuestra eficacia y dignidad 
tendremos menos posibilidades de caer en una mentalidad del tipo 
«yo versus tu». Es mas probable que formemos relaciones coope- 
rativas y que seamos habiles para crear consenso. 

Altos niveles de cooperacion social 

Allan S. Watterman, un psicologo de Nueva Jersey, realizo una 
amplia revision de toda la literatura que existe acerca de la coope- 
racion social y lo bien que se correlaciona con una individualidad 
muy desarrollada. Descubrio que los resultados eran muy positi- 
ves y no solo con respecto a la cooperacion social, sino tambien a 
las cualidades de benevolencia, generosidad y compasion: 

Las personas con autoestima alta no se ven impulsadas a ser 
superiores a los demas; no intentan probar su valor midieridosq 
segun un estandar comparativo. Se alegran de ser quienes son, no 
de ser mejores que otra persona. 
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Sentir que usted marca una diferencia 

En una ocasion trabaje con un equipo bastante improductivo. 
Una de las principales causas era que muchos de sus miembros no 
sentian que marcaban una diferencia. No pensaban que su contri- 
bution fiiera relevante. A medida que comenzaron a creer que su 
aporte valia la pena, cooperaron mas facilmente unos con otros. Se 
trataba claramente de un tema de autoestima. 

Es un deseo humano basico ser visible para los demas, ser visto 
y apreciado por ser quien se es. Y es natural querer trabajar en un 
ambiente que nos apoye a nosotros, a nuestra autoestima, que nos 
haga ver que nuestro aporte puede marcar y marcara una diferencia. 

Como los ciclos economicos cambian, hay penodos en los cua- 
les las personas pierden su empleo o temen que lo perderan. Los 
momentos dificiles pueden sobrellevarlos mejor aquellos cuya 
autoestima y sentimientos de competencia y autovalia no derivan 
exclusivamente de sus empleos. 

Competencia: seguridad interna 

seguridad interna que deriva de 
confiar en sus propios procesos mentales, no de basar sus senti- 
mientos de autovalia en resultados que no siempre dependen solo 
de usted mismo. 

Hace ya tiempo imparti un seminario sobre la autoestima en 
Detroit cuando el gobierno se hallaba aun en el proceso de decidir 
el futuro de Chrysler. Habia varios ejecutivos de Chrysler en el 
curso y les dije: «He aqui lo que tiene de malo basar su autoestima 
en el desempeno per se o en la capacidad de ganar dinero per se. 
Ahora mismo algunas personas a quienes ustedes ni siquiera co- 
nocen est&n intentando decidir el futuro de Chrysler. ^Tiene senti- 
do que ustedes deseen poner su autoestima en manos de ellas? Si 


la idea los ofende, bien; me ofende a mi tambien. No tiene ningun 
sentido que su autoestima este a merced de factores sobre los cua- 
les ustedes no ejercen absolutamente ningun control)). 

Es un concepto muy diflcil de comprender y aceptar para mu- 
chas personas. Para los hombres de nuestra cultura y cada vez mas 
para las mujeres, tener dignidad esta ligado a tener un cheque de 
salario o un empleo donde usted hace algo bien. 

Autoestima basada en nuestra capacidad de aprender 

Debido a que el conocimiento se esta expandiendo tan rapida- 
mente, t odos n osotros, p ara se guir sien do eficaces, neces itamos 
c ompr ometemos con el aprendizaje permanente. Para muchos, 
esto implica un cambio significativo de actitud. No es facil lograr 
un enfoque m£s abstracto en el cual la autoestima no esta basada 
en lo que tenemos o sabemos sino en nuestra capacidad de apren- 
der. Esto no solo es importante en periodos de inestabilidad eco- 
nomica. Cualquier cambio impredecible^y^Jp^artehee^sidad 
gde aprender algo/nueyp.y-qn^ ^deberiapensaren terminos 

f«de sus propios procesos, , no de das aptitudes per se. 

Por ejemplo, es mas util preguntar: «^Como llegue de no saber 
nada de ingenieria (o ventas o ensenanza, etcetera) a saber bastan- 
te de ello? ^Que es lo que ya se sobre aprender cosas desconocidas 
que pueda incorporar a este nuevo desafio?». 

Elevadas expectativas de exito 

Aquellos que se hallan en posicidn de ensenar o capacitar a 
otros, necesitan cultivar un aprecio a la capacidad de aprender. En 
el lugar de trabajo, los gerentes necesitan mantener expectativas 
de tirito elevadas en ellos mismos y en aquellos a quienes dirigen, 
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y al mismo tiempo crear un ambiente donde sea seguro cometer 
errores responsables. Es muy dificil crear un ambiente disciplina- 
do, audaz, no punitivo. No es una contradiction exigir a las perso- 
nas elevados niveles de expectativa y al mismo tiempo permitirles 
crecer y aprender, pero para ponerlo en practica se necesita pen- 
sarlo cuidadosamente. 

Se podria partir de la premisa de que tendran algo valioso e in- 
teresante para decir. Y si usted no cree que la persona puede pensar 
y que su opinion vale, imagine como actuaria si si lo creyera. 
Y luego practique esos comportamientos entre treinta a sesenta 
dias y observe los cambios que se produzcan. 

Con respecto a establecer elevadas expectativas, al delegar tra- 
bajo, preguntele a la persona si puede cumplir la tarea, si desea 
hacerse responsable de realizarla, etcetera. Trabaje para lograr un 
acuerdo firme en cuanto a lo que se ha prometido. Y luego reviselo 
una vez que se haya realizado la tarea. 

Responsabilidad para fijar metas 

Siempre que sea posible es deseable tener un equipo que esta- 
blezca sus propias expectativas y metas dentro del marco de los 
objetivos de la organization. Esto fortalece la experiencia de la 
autonomia personal. Y segun algunas investigaciones, cuando los 
grupos fijan sus propias metas tienden a ser mas altas que cuando 
lo hacen otros. 

Los gerentes con autoestima positiva tienen menos dificultades 
para entregar el control del establecimiento de metas y otras ta- 
reas. Para poner en practica tecnicas de administration como esta, 
probablemente valga la pena incorporar a un experto en autoesti- 
ma que realmente pueda aclarar que diferencias puede marcar en 
el lugar de trabajo y por qu6. 

Inicialmente, los seminarios de ensenanza de autoestima con- 
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tribuyen a integrar la information a las practicas diarias. Una 
vez que las personas comprendan como opera la autoestima en la 
psique humana, reconoceran oportunidades para su aplicacion 
que un extrano no haria. 

Un gerente no es un psicoterapeuta ni se puede esperar que lo 
sea. Nunca he sostenido que deban serlo. Mas aun, los empleados 
no contratan la psicoterapia de su gerente aun cuando este dis- 
puesto a ello. 

Desafiar, estimular y exigir 

Los estudios sugieren que obtenemos lo mejor de las personas 
cuando les pedimos algo mas de lo que piensan que pueden dar. 
En otras palabras, les exigimos. Fijemos nuestras miras altas, pero 
no tanto que resulten paralizantes. Creo que el mismo principio 
puede aplicarse a nosotros mismos. Los gerentes necesitan esta- 
blecer sus expectativas con respecto a ellos mismos con objetivi- 
dad, sin duda, pero lo suficientemente elevadas como para desa- 
fiar, estimular y exigir. Por cada individuo cuyo problema es que 
sobreestima sus capacidades, hay cien personas que subestiman 
las suyas. 

Si yo fuera el director ejecutivo de una empresa, pondria mu- 
cho enfasis en fomentar en mi mismo y en mis empleados el saber 
que las personas pueden hacer todo tipo de cosas que no creen que 
pueden hacer. La expectativa positiva puede ayudar a las personas 
a ver mas alia de sus propias limitaciones, Al formar a gerentes 
para que ayuden a sus empleados a crecer, les contaria historias y 
les daria todo tipo de ejemplos con la esperanza de avivar la crea- 
tividad del gerente. Esto no puede reducirse a un manual de entre- 
namiento. 
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El enfoque central de mi trabajo como psicologo ha sido el es- 
tudio de la autoestima, su rol en la vida humana y, mas concreta- 
mente, su impacto en el trabajo y el amor. Si el libro que ha leido 
le resulta de valor, le sugiero los siguientes libros para profundizar 
sobre el tema. 

La psicologia de la autoestima (Paidos). Esta es mi primera 
exploration teorica y revision importante de toda la materia. A 
diferencia de mis libros posteriores, pone un fuerte enfasis en las 
bases filosoficas de mi trabajo. Trata preguntas tales como: ^Que 
es la autoestima y por que la necesitamos? ^Por que es la autoesti- 
ma una fuerza tan poderosa en la vida humana? ^Cual es el signi- 
ficado — y la justification — de la idea de libre albedrio? ^Que 
relation existe entre razon y emotion? ^Como se relacionan la 
racionalidad y la integridad con la autoestima? ^Que valores mo- 
rales sustentan la autoestima y cuales la socavan? ^Por que es la 
autoestima la clave para la motivacion? 

Breaking Free. Esta es una investigacion sobre los origenes 
en la infancia de las autoimagenes negativas, dramatizadas a tra- 
ves de una serie de secuencias tomadas de mi practica clinica. 
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Judgment Day: My Years with Ayn Rand. En estas memorias se 
relata la historia de mi desarrollo personal e intelectual, incluyen- 
do los altibajos de mi propia autoestima, a traves de mi relacion 
con tres mujeres y cuyo centro es mi relacion con la filosofa-nove- 
lista Ayn Rand ( The Fountainhead, Atlas Shrugged ). Describe los 
extraordinarios contextos en los cuales di con algimas de mis ideas 
psicologicas mas importantes, incluyendo mi primera compren- 
sion, a los 24 anos, de la importancia capital de la autoestima para 
el bienestar humano. 

Los seis pilares de la autoestima (Paidos). Este libro explora 
los factores internos y extemos mas importantes que contribuyen 
a la autoestima y la respaldan. Por factores «intemos» entiendo 
aquellos que residen dentro del individuo o son generados por el: 
ideas o creencias, practicas o comportamientos. Por factores «ex- 
temos» entiendo aquellos que se encuentran en el medio ambien- 
te: mensajes transmitidos o no oralmente, o experiencias evocadas 
por padres, «otras personas importantes», maestros, empresas y 
cultura. Examinare la autoestima desde adentro y desde afuera: 
^cual es la contribution del individuo a su autoestima y cual es la 
de otras personas? Considero este libro el climax de una vida de- 
dicada al estudio de la autoestima. 

A traves del Branden Institute for Self-Esteem (Instituto Bran- 
den para la Autoestima) en Los Angeles, ofrecemos psicoterapia 
y asesoramiento familiar; coordinamos grupos permanentes de 
autoestima; impartimos conferencias, seminarios y talleres; crea- 
mos programas de autoestima/elevado desempeno para organi- 
zaciones, y brindamos asesoramiento telefonico a pacientes in- 
dividuates y sociedades. 

Para obtener information, puede consultar la web del autor: 

www.nathanielbranden.com 
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